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SiNDROJ\/IE DE BURNOUT NO COTIDIANO DAS
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Resumo: Mediante nosso trabalho buscamos apresentar a importancia da nossa satde mental
e psicoldgica, mostrar os danos causados ao funcionario e gestores, e como € essencial termos
0 maior cuidado e manté-la saudavel. A sindrome de Burnout ou sindrome do Esgotamento
Profissional é caracterizada como um tipo de estresse ocupacional e costuma se manifestar
por sintomas fisicos, emocionais e comportamentais. A principal causa da sindrome é
justamente o0 excesso de estresse no ambiente de trabalho (responsabilidades constantes,
pressdes e um ambiente de trabalho negativo). A sindrome costuma se manifestar em
profissionais que possuem o0 maior contato com pessoas, que se dedicam em seus trabalhos e
que procuram trazer beneficios ao préximo, muitas vezes deixando-se de lado e esquecendo

de sua saude.
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Palavras-chaves: Sindrome de Burnout. Salde mental no ambiente de trabalho. Sintomas.

Formas de prevencao.

Abstract: Through our work we seek to present the importance of our mental and
psychological health, to show the damage caused to employees and managers, and how
essential it is to have the greatest care and keep it healthy. Burnout syndrome or Professional
Burnout syndrome is characterized as a type of occupational stress and is usually manifested
by physical, emotional and behavioral symptoms. The main cause of the syndrome is
precisely the excess of stress in the work environment (constant responsibilities, pressures and
a negative work environment). The syndrome usually manifests itself in professionals who
have the greatest contact with people, who are dedicated to their work and who seek to bring
benefits to others, often leaving aside and forgetting their health.

Key words: Burnout syndrome. Mental health in the workplace. Symptoms. Forms of

prevention.

O mercado de trabalho atual sofre impactos significativos ocasionados por diversos
fatores, sendo um dos principais as mudancas econdmicas, trazendo com iSS0O NOVOS rumos e
sentido ao trabalho. Em consequéncia, o cenario em que o profissional da era globalizada
participa € composto por diversos aspectos, como a alta competitividade, concorréncia
acirrada, a ascensdo da méo de obra terceirizada cada vez maior.

Os trabalhadores que assumem cargos com alta responsabilidade, até mesmo aqueles
com cargos menores em que possuem um actmulo de fungdes estdo cada vez mais abdicando
0 descanso e lazer que o corpo e a mente necessitam para se restabelecer. Diante disso, os dias
e a rotina se tornam exaustivas, apresentando sintomas fisicos (dores de cabeca constantes,

cansaco, insbnia) e sintomas psicoldgicos (estresse, ansiedade, dificuldade de concentracao),

Av. Dr. Arthur Costa Filho, 20 - Vila Maia - Guaruja - SP - CEP 11410-080
Telefone: (013) 3308-3000
www.unidon.edu.br



U] '[[»]e]'] CENTRO UNIVERSITARIO
= Centro Universitario DON DOMENICO

Don Doménico Credenciamento: Portaria n® 593 de 13/margo/2019 (DOU n° 50 de 14/margo/2019)
Mantenedora: Associagdo Amparo aos Praianos do Guaruja - CNPJ 48.703.227/0001-20

GUARUJA - SP

Revista Eletronica de Divulgacdo Cientifica do Centro Universitario Don Doménico — UNIDON
10? Edicdo — Setembro de 2020 - ISSN 2177-4641

que na maioria dos casos nao sdo levados a sério a ponto de o trabalhador ndo procurar um
tratamento necessario e nao se dar conta que precisa de descanso.

Ap0s estudos e analises psicoldgicas, foi descoberto que todos esses sintomas eram comuns
em grande parte dos trabalhadores e que afetavam gravemente a saide mental e fisica, o que
inevitavelmente trazia consequéncias para o ambiente de trabalho como faltas regulares,
pouco rendimento e produtividade baixa.

Nos anos 70 o médico psicanalista Herbert Freundeberge, constatou muito dos
sintomas de cansaco e esgotamento em si mesmo por conta de seu trabalho, onde tinha uma
jornada excessiva que chegava a ter mais de 14 horas por dia de trabalho e um ambiente
inadequado. Em 1974 o conceito de Burnout foi utilizado pelo psicanalista, num artigo
intitulado Staff Burn-out para a Revista de Psicologia, com a inten¢do de alertar a comunidade
cientifica para os possiveis problemas aos quais os profissionais de salde estdo expostos em
funcdo do trabalho. Deste entdo os estudos e o termo séo utilizados no meio cientifico.

O termo "burn-out” (do inglés "estar-queimado™) descreve a sensacdo de exaustdo de

uma pessoa e serve como metafora para definir aquele ou aquilo que chegou ao seu limite e,
por falta de energia, ndo tem mais condicGes de desempenho fisico ou mental (BENEVIDES
— PEREIRA, 2002).
No momento atual a definicdo mais aceita da Sindrome estd baseada na perspectiva socio-
psicoldgica de Maslach e Jackson (1986). As autoras conceituam a Sindrome de Burnout
como um estado de esgotamento fisico e mental cuja causa esta vinculada a vida profissional,
ao qual afeta principalmente os profissionais que mantém uma relacdo intima de ajuda
constante e direta com outras pessoas, como medicos, professores, enfermeiros, entre outros.

De acordo com a Portaria/MS n° 1.339/1999, a Sindrome de Burnout estd contida no
grupo V dos Transtornos Mentais e do Comportamento relacionados com o trabalho, com o
codigo correspondente Z73 do CID 10 (Codigo Internacional de Doencas). A Lei n° 3.048/99
reconhece a Sindrome de Burnout como doenca ocupacional (BENEVIDES-PEREIRA,
2002).

Em conclusdo, o objetivo geral deste estudo € a andlise da Sindrome de Burnout, e

apresentar a importancia e as consequéncias que a saude mental do trabalhador tem na
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organizacao. Tendo como objetivos especificos, identificar os principais fatores que levam a
Sindrome de Burnout, identificar o papel da Psicologia Organizacional e suas estratégias e
auxilios psicologicos para erradicar e acolitar profissionais que apresentam 0s sintomas da
Sindrome e identificar meios e acBes para implementacdo da Psicologia dentro das
organizagoes.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo descritivo e de natureza qualitativa. A nossa pesquisa descritiva
busca trazer um assunto ja conhecido e abordado, frisando as condi¢cdes em que encontramos
na nossa sociedade atualmente e desenvolvermos uma nova visao sobre o tema. A qualitativa
em razdo de a pesquisa procurar compreender e interpretar comportamentos, sentimentos e
percepcoes.

As fontes e materiais de pesquisas utilizadas sédo secundarias, por onde abrangemos
para o estudo livros, artigos cientificos publicados durante os Gltimos cinco anos com o
descritor utilizado “Sindrome de Burnout”, sites e entrevista com um profissional da area de
Psicologia.

Para o presente estudo, temos como o sujeito principal os profissionais na faixa etaria
entre 21 a 50 anos, onde os principais afetados sdo os que mantém uma relacdo intima de
ajuda constante e direta com outras pessoas, como médicos, professores, enfermeiros, entre

outros.

A IMPORTANCIA DA SAUDE MENTAL DO TRABALHADOR

O mundo do trabalho na atualidade gera experiéncias e resultados significativos para a
salde fisica e mental dos trabalhadores. Mudangas tiveram impacto nas inovagdes
tecnologicas, globalizacdo financeira, formas de gestdo no ambito da salde mental dos
trabalhadores, bem- estar e maneiras de apoio, investimento e acolhimento para novas normas
e préticas.

“Quando nos sentimos fazendo parte de um ambiente saudavel e colaborativo, ndo

importa o grau na hierarquia, nosso trabalho ganha sentido e importancia. A satide mental é
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fundamental para o trabalho produtivo. No Brasil, a terceira causa de afastamento no trabalho
sdo transtornos mentais e comportamentais, mas seguindo a tendéncia mundial, em poucos
anos, essa sera a primeira. Por isso 0 bem-estar e a salde mental no trabalho tornaram-se
assuntos urgentes para as empresas. Os fatores de risco psicossociais podem provocar
depressdo, ansiedade, estresse, dependéncia quimica, entre outros. E necessario o pleno
envolvimento das liderangas no processo de gestdo de saude mental nas empresas, como fator
de protecao para o trabalhador” (RS, SESI. 2019).

Nos encontramos em um mercado cada vez mais competitivo e exigente e 0 acumulo
de pressdes e fungbes aumenta. Dedicar muito de si ao trabalho ou tentar manter a carreira
estavel na maioria das vezes é sinbnimo de estresse, cansaco, ansiedade e outros tipos de
sofrimentos mentais.

Sabemos que a maior parte do nosso tempo é dedicado ao trabalho, e que se
estivermos sofrendo com transtornos psicologicos, nosso trabalho ndo serd tdo produtivo
quanto antes, desenvolveriamos dificuldade de ajudar nossos colegas de trabalho e 0 nosso dia
se tornaria muito exaustivo, além das frustacfes e o desédnimo no trabalho e nas atividades
rotineiras.” A promog¢do da salude mental envolve acBes que permitam as pessoas adotar e
manter estilos de vida saudaveis”.(Na¢des Unidas Brasil, 2016). As frustagfes sao muito
recorrentes e comuns no ambiente laboral, sendo por expectativas ndo alcangadas, ameaca da
perda do emprego, pelas insatisfacbes do ambiente, falhas cotidianas ou o trabalho néo
reconhecido. E necessario um ambiente flexivel e capaz de amenizar essas aflicdes,
programas de incentivo e acolhimento aos funcionarios.

A participacdo da lideranca da empresa é indispensavel e devem buscar estar atentos a
produtividade, comportamentos e possiveis transtornos psicoldgicos de seus funcionérios.

CARACTERIZACAO DA SINDROME (SINTOMAS)

A sindrome envolve sintomas fisicos, sintomas emocionais e sintomas
comportamentais. A sindrome se manifesta com sintomas leves, que se ndo tratados e levados

a sério, pode prejudicar muito a satde do trabalhador.
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Os sintomas podem ser confundidos com outras doengas psicoldgicas e por isso o
ideal é o trabalhador procurar profissionais que possam ajuda-lo nesse momento, é importante
ressaltar que os sintomas nao aparecem todos de uma vez e nem de forma aguda, eles véo
aparecendo gradativamente, por isso a importancia de ter um acompanhamento de um
profissional. Existem muitos comportamentos nossos no nosso dia a dia que sao prejudicais a
nossa salide mental, mas que ndo possuimos os devidos conhecimentos.

e Aquele colega de trabalho que sempre fica mais um tempinho a mais no trabalho lendo
e-mails;

e Aqueles que fazem muitas horas extras;

e Aqueles que acabam criando expectativas no seu desenvolvimento ou o

reconhecimento de seu trabalho e logo depois tém suas expectativas frustradas;

Aquele funcionario que nao esta satisfeito com a funcao ou equipe que se encontra;

e Aquele que tem seu ritmo diminuido para realizar as tarefas, assim como chegar
atrasado muitas vezes ao trabalho;

e Além disso, quando o funcionario tira suas férias € comum n&do conseguir descansar e

ter prazer nesse periodo, voltando ao trabalho com a sensagéo de cansago.

A sobrecarga de responsabilidade profissional pode ocasionar desequilibrios em outras
areas da nossa vida, como o relacionamento com a familia, amigos e colegas de trabalho. A
organizacao e os lideres devem ficar sempre atentos ao comportamento de seus funcionarios,
0 nivel de producédo, de proatividade e de seu relacionamento interpessoal com os demais
funcionarios e equipe.

O excesso de deveres, acumulo de funcgdes, tarefas repetitivas, falta de reconhecimento e
feedbacks, péssimas condi¢des de trabalho,

Sintomas fisicos: dores de cabeca frequentes, cansago excessivo fisico e mental, dores
musculares, alteracdes no apetite, insénia e disturbios de sono, problemas gastrointestinais,
fadiga constante e crescente, tontura, imunidade baixa, alergia e coceiras crénicas na pele,

problemas cardiovasculares.
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Sintomas emocionais: sentimentos de fracasso e inseguranca, dificuldades de
concentracdo, instabilidade emocional, impaciéncia, diminuicdo da capacidade de tomar
decisOes, irritacdo, ansiedade, sensacdo constante de negatividade, depressdo, baixa
autoestima, pessimismo, alteracdes repentinas de humor, agressividade, perda de entusiasmo
e alegria, falta de energia para manter habitos cotidianos, desesperanca, retirada de
responsabilidades, sentimentos de incompeténcia e derrotas.

Sintomas comportamentais: desinteresse pelo trabalho, inflexibilidade, abuso de
substancias prejudiciais a saude (bebidas e drogas), isolamento de amigos e familia, falta de
animo e disposicao para realizar atividades sociais, baixo desempenho, faltas ao trabalho, uso

excessivo de estimulantes (café e refrigerante) para permanecer alerta.

O IMPACTO DA SAUDE MENTAL NA REALIZACAO DO TRABALHO

Indubitavelmente, qualquer doenca, seja qual for sua classificacdo, impacta de forma
negativa no ambiente de trabalho e em menor ou maior grau, limita o trabalhador no exercicio
de suas atividades. Na sindrome de Burnout, algumas das principais caracteristicas sdo:
insOnia, tensdo, fadiga, dificuldade em tomar decisdes, perda da imunidade e dificuldade de
concentracdo. Estas caracteristicas, por si s0, ja afetam significativamente o trabalhador no
seu ambiente de trabalho. Existem caracteristicas nesta sindrome relacionadas
especificamente ao trabalho. Ma eficiéncia no trabalho, diminuicdo da qualidade do trabalho e
insatisfacdo e diminuicdo da motivagdo para o trabalho sdo algumas delas (MELEIRO,
ROCHA E TUNG, 2018). Sem duvida nenhuma, portanto, a salde mental impacta
negativamente no exercicio de atividades profissionais, afetando o trabalho.

Outro elemento que deve receber atencdo por parte da saude publica e pelos
empregadores, na tentativa de minimizar a ocorréncia do Burnout, é que a maior incidéncia
desta sindrome esta entre os profissionais com menos de 30 anos, segundo estudos
(LUCIANO, 2012, p.38). Profissionais nesta idade costumam estar em plena ascensao

profissional e ainda tem pelo menos metade da vida profissional a frente. O impacto do
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Burnout, portanto, nestes profissionais, pode ser devastador, comprometendo toda sua
autonomia, a comecar pela falta de qualidade nos servigos prestados e no nivel de producdo.

Profissionais afetados pelo Burnout sofrem crise de confianca e certeza, sentem-se
profundamente exaustos, se relacionam negativamente com clientes ou pacientes e demais
funcionéarios. Segundo entrevistados durante uma pesquisa realizada pela professora
pesquisadora de Burnout, Christina Maslach, no ano de 1970, os funcionarios revelaram uma
sensacdo de esgotamento que “estrangulava” o idealismo, senso de valor e ambicdo
(OLIVEIRA, 2018). Isto posto, é possivel concluir que esses profissionais ndo sentiam ou
deixaram de sentir prazer no exercicio de sua profissao.

O grande fator agravante na sindrome de Burnout, é que o quadro pode evoluir,
desencadeando o transtorno depressivo. “A depressdo por esgotamento profissional ¢ aquela
gue ocorre ap6s o paciente apresentar por algum tempo a denominada Sindrome de Burnout.”
(SILVA, 2016, p.39). Além dos problemas imediatos, a sindrome pode acarretar problemas

em médio e longo prazo para os acometidos.

RESPONSABILIDADE CIVIL DO EMPREGADOR NO ENFRENTAMENTO A
SINDROME DE BURNOUT E A RELEVANCIA DAS MEDIDAS PREVENTIVAS

As Organizagdes precisam estar devidamente preocupadas com o ambiente de trabalho
oferecido aos seus colaboradores. A sindrome de Burnout, em diferenciacdo das demais
doencas mentais, € desencadeada exclusivamente por fatores presentes no ambiente de
trabalho. A titulo de exemplo, o trabalhador pode sofrer de depressdo, de transtorno de
ansiedade, de TOC (Transtorno Obsessivo Compulsivo) ou outras doencas mentais
desencadeadas por fatores diversos, externos a Organizacdo onde trabalha. O Burnout, porém,
S0 seré desencadeado dentro deste ambiente.

A principal preocupacdo do empregador na construcdo de estratégias para o
enfrentamento do Burnout deve ser a preservacdo da salude do colaborador. A salude do
trabalhador estd pautada na Constituicdo Federal como direito fundamentl, conforme se

constata da interpretagdo conjunta dos artigos 5°, caput; 6% 200, inciso VIII; e 225, caput. A
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Sindrome de Burnout esta na lista de doencas ocupacionais do Ministério do Trabalho e
Emprego, inserida no Anexo Il do Regulamento da Previdéncia Social, entre os “Transtornos
Mentais e do Comportamento Relacionados ao Trabalho (Grupo V da CID-10)".
(MINISTERIO DA SAUDE,1999,p.10).

No entanto, existem outros fatores que certamente interessardo a empresa. Os lucros
de producdo também sdo afetados na medida em que o0s custos se incrementam por causa do
absenteismo, auxilio-doenca, reposicdo de funcionarios, treinamentos, transferéncias, novas
contratagBes. Conclui-se, portanto, que tanto empregados quanto empregadores saem
prejudicados neste cenario. Devido a estes fatores, as consequéncias da sindrome de Burnout,
é justificavel e desejavel que as empresas realizem investimentos, sejam no viés financeiro ou
disponibilizacdo de tempo, para investigar melhor a atuacdo desta sindrome e,

consequentemente, investir na qualidade de vida do trabalhador.

SINDROME DE BURNOUT: TRATAMENTO E ENFRENTAMENTO

O primeiro passo no enfrentamento do Burnout no viés de reduzir ou mesmo eliminar
0s casos no ambiente empresarial é relativamente simples. Porém, apesar de ser simples, €
comumente negligenciado ndo somente pela empresa, mas pelo préprio funcionario. E preciso
estar atento aos sinais que comecam sutilmente, mas podem se agravar se forem ignorados.
A partir da observancia quanto a presenca de sinais que podem caracterizar o Burnout, prestes
a se instalar, sdo necessarias medidas preventivas. Caso o Burnout ja esteja instalado, sdo
necessarias medidas terapéuticas. Estudos apontam a necessidade de estratégias individuais,
grupais e organizacionais no enfrentamento do Burnout, incluindo, respectivamente acgdes
como uso de treinamento na solugdo de problemas como o treinamento para manejar o tempo
de modo eficaz; uso de apoio social no trabalho partindo de companheiros e supervisores e
desenvolvimento de programas de prevencgédo associados diretamente em promover melhora
na atmosfera e clima organizacional (BRITO, SOUSA E RODRIGUES, 2019).

Comentando sobre os tratamentos disponiveis para o Burnout para profissionais de

areas diversas, estdo inclusas técnicas da psicoterapia, intervenc@es psicossociais e tratamento
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farmacoldgico. E importante ressaltar que cada terapéutica adotada deve ser apontada de
acordo com analises que envolvem a especificidade, gravidade de cada caso em especifico e
intensidade da prescri¢do dos recursos terapéuticos.

As sessdes do tratamento consistem em uma avaliagdo da vida do paciente com a
finalidade de compreender os principais agentes estressores e iniciar uma proposta de
mudanca no estilo de vida. A Psicoterapia ajudara o paciente a: reduzir os sintomas, diminuir
a ansiedade, mudar padrdes comportamentais inadequados, treinamento de gerenciamento de
estresse e reestabelecer o equilibrio. Além disso, o psicologo geralmente indica atividades que
ajudem a distrair o paciente, aliviando todo o estresse e tensdo que sente, além da realizacdo
das sessdes de forma periddica, normalmente uma vez por semana. Pode ser feito, também,
por meio de medicamentos incluindo antidepressivos e/ou ansioliticos. Os efeitos podem ser
vistos entre um e trés meses apds a introducdo dos medicamentos, perdurando por mais

tempo, dependendo de cada caso.

FORMAS DE SE EVITAR E ADQUIRIR A SINDROME

E indispensavel observarmos os nossos comportamentos e como anda nossa sadde
mental, para nosso autocuidado e para evitarmos problemas futuros. Sabemos que com as
mudancas no mercado de trabalho, a concorréncia e a pressao se tornaram muito maiores e
com isso o cuidado com a saude mental deve- se intensificar.

Diante dessa situacdo, a empresa pode adotar estratégias para que essas mudangas nao
afetem seus funcionarios e melhore o ambiente laboral.

e Primeiramente, deve- se analisar a estrutura e os recursos fornecidos aos funcionarios

e verificar a demanda das atividades, sendo assim, podendo entender se existem as

condicgOes apropriadas e a carga realista de trabalho.

e Deve- se priorizar a comunicacao interna da empresa fazendo com que a troca de
informacgdes seja clara entre funcionarios e membros da organizacdo (e-mail,
feedbacks, intranet), dessa forma demonstra aos funcionarios que existe a abertura

para didlogos. E importante a abertura para uma comunicagao horizontal, que pretende
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eliminar barreiras hierarquicas e mostrar aos funcionarios o entendimento de que a
empresa esta disposta a ouvi-los.

e O investimento em contetdos informativos (palestras, dindmicas, workshops, visita de
profissionais da salde) para que os funcionarios compreendam a sindrome, 0 que €,
como € adquirida e os seus sintomas, mantendo- se assim prevenidos e informados, e
buscando um trabalho em conjunto na organizagéo.

e Incluir Programas de Mentoria e aperfeicoamento profissional na politica da empresa.

e Oferecer terapias de prevencdo no trabalho ou por convénio com uma instituicao,
ajudando com que o estresse diminua e com que os funcionarios nao se sintam sobre
intensa pressdo constantemente.

e Criar agdes que reconhecam a importancia do colaborador para a empresa (dindmicas,
concursos com premiacdes e bonificacoes).

e Promover momentos de descontragdo como o Happy Hour, fortalecendo o espirito de
equipe e o relacionamento interpessoal, e mantendo o ambiente leve e saudavel.

e Incentivar a pratica de exercicios fisicos.

e Métodos e estruturas melhores para seus colaboradores para torna-lo mais eficiente e

produtivo, e evitar fungdes repetitivas e manuais.

ENTREVISTA COM A PSICOLOGA VIVIAN GUIMARAES MARQUES MATTOS

1- Vocé atende muitos pacientes com problemas laborais?

Sim, atuo ha 10 anos na area clinica e sem davidas uma das questdes mais trabalhadas
atualmente sdo os problemas laborais. O ambiente laboral é o clima que é vivido
dentro de um contexto de trabalho, por exemplo, em um escritdrio, empresa, qualquer
lugar que seja o ambiente de trabalho. E bastante dificil quando passamos por
situagdes sérias e que abalam nosso estado emocional e psicolégico, principalmente no
ambiente que passamos muitas vezes a maior parte do tempo.

2- Como aliviar/ evitar o estresse?
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Sem ddvidas, um ambiente de trabalho tranquilo e saudavel é fundamental, mas nem
sempre isso € possivel. Orientamos que o paciente faga seu trabalho, sem culpa, medo
ou receio de seus resultados, faca a sua funcdo, ndo sobrecarregue fungdes e tente ndo
entrar em conflitos com terceiros. Manter o bom convivio é fundamental, porém no
ambiente de trabalho todos estdo para trabalhar e ndo serem amigos, por isso muitas
vezes as emocgOes e sentimentos acaba trazendo frustagdes, tristeza, angustia e
sentimentos de incapacidade, apds uma critica de um colega por exemplo.

3- Como diferenciar a sindrome da depressao e estresse?

Sindrome de Burnout é um distarbio psiquico de carater depressivo, precedido de
esgotamento fisico e mental intenso, cuja causa estd intimamente ligada a vida
profissional.

Ja a depressdo € algo mais intenso ndo momentaneo e nem sempre por uma causa
especifica. Incluem uma combinacdo de origens biologicas, psicologicas e sociais de
angustia. Cada vez mais, as pesquisas sugerem que esses fatores podem causar
mudancas na funcdo cerebral, incluindo alteracdo na atividade de determinados
circuitos neuronais no cérebro.

O estresse € um sintoma que muda nosso estado de forma indescritivel. Ele pode ser
caracterizado por sensacOes de irritacdo, medo, desconforto, preocupacao, frustracéo,
indignacdo, nervoso, e ser motivado por diversas razdes distintas. Além disso, muitas
vezes, a causa para o estresse é desconhecida. Podendo em alguns casos interferir a
vida do individuo, tornando dificil passar dias tranquilos por um longo periodo, ele
pode ser mais perigoso tanto para a mente quanto para o corpo. 1sso acontece porque 0
estresse também leva a incébmodos fisicos. Existem trés tipos de estresse agudo,
estresse agudo episddico ou estresse cronico. Além disso, existe o Transtorno do
Estresse Pos-traumatico.

4- As pessoas com doencas psicolégicas estdo mais propicias ao Burnout?

E muito relativo, muitos procuram o trabalho como forma de fuga, preenchendo esse
vazio com o trabalho. Outros podem ter uma reacdo diferente, perdendo a vontade de

ir ao trabalho ou fazer qualquer atividade g antes lhe dava prazer, e muitos adquirem a
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Sindrome de Burnout. A perseguicdo no trabalho, acimulo de funcdo, assédio,
humilhacdo fazendo ter muitas vezes panico ao pensar em estar naquele lugar, tendo
crises de choro, e sensacdo de sufocamento.

5- O que pode ser melhorado nas empresas para evitar a sindrome?

Fundamental um apoio multidisciplinar, metas motivacionais, elogios, plano de
carreira, horarios de descanso, relaxamento, podendo ser um momento de
alongamento, ou apoio de um psicologo motivacional. E claro, a chefia sempre precisa
estar a par de seus funcionarios, pois a empresa sO evolui quando had um bom
relacionamento. Dialogo é tudo, educagdo também, ninguém é melhor que ninguém.
Um clima pesado de tensdo e medo, autoritarismo sempre serd um lugar onde teremos
muitos funcionarios afastados por esgotamento profissional.

6- Além do cuidado da empresa com o funcionario, é necessario o cuidado da
parte do funcionario também?

Sim, a empresa faz sua parte, mas o funcionario precisa fazer a dele. Incluindo uma
boa alimentagdo, atividades fisicas, buscar sempre um bom convivio com o0s que
convivem. Acredito que se cada um fizer sua parte todos se manterdo saudaveis e a
empresa tera sempre resultados positivos.

7- Como o funciondrio pode cuidar da sua saude mental?

Acredito que seja um tripé, emocional, espiritual e corporal. As palavras nos sufocam
e as lagrimas nos afogam, precisamos falar oque estamos sentindo, espiritual é buscar
a fé em algo e ndo falo sobre religido e sim uma energia maior que lhe de forcas para
acreditar na sua evolucdo e por fim o corporal que é atividade fisica que libera
hormonios da felicidade trazendo sempre um bem estar ajudando em todo esse
processo.

8- Vocé acha importante a empresa abordar temas informativos aos seus
funcionarios?

Todas as empresas que prezam por seu patrimonio deveriam ter um programa de
conscientizacdo da importancia da saiude mental, assim teriamos menos funcionarios

afastados e mais funcionarios produtivos.
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Consideracoes Finais

O trabalho é parte da vida da maioria das pessoas, muitas vezes tendo um papel central
na vida dos individuos, contribuindo para a construcdo de uma identidade, tornando esses
individuos uteis no contexto familiar e social, Ihes atribuindo autonomia financeira, além do
reconhecimento. O exercicio de uma profissdo contribui para a aquisi¢do de conhecimento,
habilidades motoras e afetivas a ela associadas. O trabalho permite que 0 homem realize seus
sonhos e alcance seus objetivos na vida.

O trabalho satisfatério oferece todos esses beneficios para o individuo, além de
proporcionar prazer, alegria e boa satde. No entanto, o trabalho, em algumas situac@es, pode
assumir uma dimensdo negativa, potencializando vivéncias de sofrimento. Diante de tal
cenario, € possivel que doencas mentais sejam desencadeadas no trabalhador, incluindo a
sindrome de Burnout ou sindrome do esgotamento profissional.

O diagnostico precoce é fundamental para minimizar piores consequéncias para o
trabalhador acometido pelo Burnout. A autonomia profissional € significativamente
comprometida pelo Burnout, pois o trabalhador deixa de sentir prazer em suas atividades e
ndo enxerga saida para seus problemas. Em casos mais graves, podem ocorrer comorbidades,
entre as quais infarto, diabetes, depressdo e mesmo suicidio. Mediante tamanhos prejuizos
provenientes do Burnout, é fundamental que as Organizacbes estejam devidamente
comprometidas na manutencdo da saude mental de seus colaboradores, oferecendo condicGes
adequadas para o exercicio de suas atividades laborais.

Dada a complexidade da sindrome, conforme pode ser observado na entrevista com a
psicologa, o cuidado com a salde mental do trabalhador deve partir da organizacdo. Mas
também o préprio funcionario precisa ter o seu compromisso com a vida pessoal, social e
profissional. 1sso €, que o trabalhador também busque estratégias que conciliem o seu trabalho
com momentos de lazer e distracdo, com praticas de atividades fisicas regularmente, o
cuidado com a sua alimentagdo, tenha habitos que auxiliam sua saude mental, como o0s

estabelecimentos de objetivos, o desenvolvimento de crencas, fazendo com que esses
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cuidados venham de encontro com o cuidado com a salde mental e dessa forma prevenindo

ou mesmo minimizando os impactos do Burnout.
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